
■ii .

r

u*.
i * - ■■ f

PENGARUH LATIHAN SKIPPING TERHADAP IIASIL LOMPAT JAIJH 

GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI 266 

PALEMBANG

j

Skripsi oleh

HERMANSYAH
Nomor Induk Mahasiswa 56081006059 

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

, :

. v

.
FAKULTAS, KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
imivsssrrAS sriwuaya
P G
2012

(



PENGARUH LATIHAN SKIPP1NG TERHADAP HASIL LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS V SEKOLAH DASAR NEGERI 266 

PALEMBANG
j

o: 'S:

N

J;

Skripsi oleh

I.HERMANSYAH
Nomor induk Mahasiswa 56081006059

H&nProgram Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

r
9-017-

FAKULTAS. KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

UNIVERSITAS SRIWIJAYA

PALEMBANG

2012



f

PENGARUH LATIHAN SKIPPING TERHADAP HASIL LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK PADA SISWA KELAS V SD NEGERI 266 PALEMBANG

Skripsi Oleh

HERMANSYAH
Nomor Induk Mahasiswa 56081006059
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
Jnrasan Pendidikan Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Disetujui Sebagai Skripsi Program Strata 1

Disetujui
Pembimbing H,Pembimbing 1,

ra. Marsivem. M.KesDrs. Sv. Muherman M.Pd
NIP.196009131987021001 NIP.195312121982032001

Disahkan
Ketua Pelaksana Kampus Palembang

m
j

'T

, ^

S/f> u.ns^ sv/
? Dr. E Suklrno 

NIP.195508101983031005



p

Telah diujikan dan lulus pada :

: Jumat 

: 8 Juni 2012
Hari
Tanggal

TIM PENGUJI

: Drs.Sy. Muherman, MJPdi. Ketua

2. Sekretaris : Dra Marsiyem, M.Kes

3. Anggota : Dr. H. Sukirno

: Drs. Maskur Ahmad, M.Kes4. Anggota

5. Anggota : Drs. Waluyo, MJPd

Palembang, iLj-b - 2012 
Disetujui Oleh 
Ketua Program Studi 
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Drs. \VaIuvo, M.Pd 
NIP.195601241984031001



Kjipersembahkan karyaku ini kepada :

Istriku tercinta 

"SJ yinaksunakku tersayang
"5^ ‘Teman-teman pada (program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

Pakultas Keguruan dan iCmu Pendidikan Vniversitas Sriwijaya 

"<$} Semua pihakyang tidak^dapat disehutkgn satu per satu di sini 
^ dCmamaterku

\

Moto:

Barang siapa mempeloporijalan yang baik, maka bagi dia pahalanya dan pahala 

orang yang mengamalkannya sampai Hari Kiamat ”

(Hadis Riwayat: Muslim)

IV



UCAPAN TERIMA KASIH

Puji syukur kepada Tuhan Yang Maha Kuasa. Skripsi ini disusun untuk 

memenuhi syarat memperoleh gelar sarjana (SI) pada Program Studi Pendidikan 

Jasmani dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan (FKIP), Universitas 

Sriwijaya. Dengan selesainya penyusunan skripsi ini, penulis mengucapkan terima 

kasih kepada:
1. Ibu Prof. Dr. Badia Perizade, MBA, selaku Rektor Universitas Sriwijaya;
2. Bapak Drs. Tatang Suhery, MA, Ph.D selaku Dekan FKIP Universitas Sriwijaya,
3. Bapak Drs. Waluyo, M.Pd. selaku Ketua Program Studi Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya
4. Bapak Dr. Sukimo sebagai Ketua Pelaksana Harian Program Studi Pendidikan 

Jasmani dan Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya;
5. Bapak Drs. S.Y. Muherman, M.Pd. sebagai pembimbing pertamku dan Dra, 

Marsiyem sebagai pembimbing keduaku, yang telah memberikan masukan serta 

meluangkan waktu, tenaga, dan pikiran hingga terselesaikannya penyusunan 

skripsi ini.
6. Bapak-bapak dan Ibu-ibu Dosen Pengampu Program Studi Pendidikan Jasmani 

dan Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya, yang dengan sabar telah memberikan 

ilmu yang bermanfaat yang dapat penulis teruskan kepada anak didik di kemudian 

hari.
7. Kepala SD Negeri. 266 Palembang beserta guru olahraga yang memberikan 

bantuan selama penelitian berlangsung.
8. Teman-teman seperjuangan dan seangkatan yang memberikan motivasi belajar.

Akhirnya, penulis mengharapkan segala saran serta kritik membangun demi 
kemajuan studi pendidikan jasmani dan kesehatan. Semoga skripsi ini dapat memberi 
manfaat bagi semua pihak yang memerlukannya.

Palembang, Juni 2012 

Penulis,

Hermansyah

v



UPT PtPPUi»rAKAAN I 
UNIVERSITAS S^vyiJAYA I
fc wrtM £81858 ; 

■ 7 S SFP 1
DAFTAR ISI

‘ti.Ui',*'»»
% ^ ** hm» i

1HALAMAN JUDUL
liPENGESAHAN
mPERSETUJUAN..........................

PERSEMBAHAN DAN MOTTO 

UCAPAN TERIMA KASIH........

IV

V

DAFTAR ISI vi

DAFTAR TABEL vm

DAFTAR GAMBAR IX

DAFTAR LAMPIRAN x

ABSTRAK XI

BABI PENDAHULUAN 1
1.1 Latar Belakang.......

1.2 Identifikasi-Masalah
1

3
1.3 Rumusan Masalah 3
1.4 Tujuan Penelitian ..

1.5 Manfaat Penelitian
3

3

BAB II TINJAUAN PUSTAKA............

2.1 Hakikat Atletik............................... .

2.2 Lompat Jauh....................................

2.3 Teknik Lompat Jauh Gaya Jongkok
2.4 Skipping.... ......................................

2.5 Prinsip-Prinsip Latihan...................

2.6 Kerangka Berpikir...........................

2.7 Hipotesis Penelitian.................

5

5

6

6

10

12

14

15

vi



16BAB III METODOLOGI PENELITIAN

3.1 Jenis Penelitian..................................

3.2 Waktu dan Tempat Penelitian .........

3.3 Rancangan Penelitian........................

3.4 Populasi dan Sampel Penelitian.......

3.4.1 Populasi Penelitian.................

3.4.2 Sampel Penelitian....................

3.5 Variabel Penelitian............................
3.6 Definisi Operasional Variabel..........

3.7 Program Latihan................................

3.8 Tekni k Pengumpulan Data................

3.9 Teknik Analisis Data.........................

16
16
16
17
17
17
18
18
18
20
22

24BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN........................................

4.1 Hasil Penelitian..................................................................................................

4.1.1 Pelaksanaan dan Hasil Pretes Lompat Jauh Gaya Jongkok...................

4.1.2 Uji Normalitas...........................................................................................

4.1.3 Uji Homogenitas.......................................................................................

4.2 Analisis Data .....................................................................................................

4.2.1 Analisis Data Pretes dan Postes Kelas Kontrol.......................................

4.2.2 Analisis Data Pretes dan Postes Kelas Eksperimen................................

4.2.3 Analisis Nilai Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Eksperimen dan

Kelas Kontrol...............................................

24

24

28

34

35

35

37

38
4.3 Pembahasan 41

BAB V SIMPULAN DAN SARAN
5.1 Simpulan...................................

5.2 Saran...... .................

44

44

44

vn



50DAFTAR PUSTAKA
DAFTAR LAMPIRAN

vm



DAFTAR TABEL

181. Subjek Penelitian.................................................................................................

2. Program Latihan.................................................................................................

3. Deskripsi Plasil Pretes Siswa Kelas Kontrol......................................................

4. Deskripsi Data Awal Penelitian Kelas Kontrol.................................................

5. Deksripsi Hasil Pretes Siswa Pada Kelas Eksperimen......................................

6. Deskripsi Data Awal Penelitian Kelas Eksperimen..........................................

7. Normalistas Data Pretes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Kontrol..............

8. Normalistas Data Pretes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Eksperimen.......

9. Normalistas Data Postes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Kontrol.............

10. Normalistas Data Postes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Eksperimen.......

11. Uji Homogenitas Data Pretes Kelas Kontrol dan Eksperimen........................

12. Distribusi Frekuensi Data Pretes Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas
Kontrol.................................................................................................................

13. Distribusi Frekuensi Data Postes Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas
Kontrol................................................................................................................

14. Distribusi Frekuensi Data Pretes Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas
Eksperimen.........................................................................................................

15. Distribusi Frekuensi Data Postes Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas
Eksperimen;....................................................................

19
25
26
27
28
29
30
32
33
35

35

36

37

38

IX



DAFTAR GAMBAR

81. Ilustrasi Awalan Lompatan.....................................

2. Tahap Tumpuan.......................................................

3. Tahap Melayang di Udara.......................................

4. Tahap Pendaratan....................................................

5. Kerangka Pikir Penelitian........................................

6. Randomized Pretest Posttest Controlgroup Design

7. Normalitas Data Pretes Kelas Kontrol....................

8. Normalitas Data Nilai Pretes Kelas Eksperimen ....

9. Normalitas Data Nilai Postes Kelas Kontrol...........

10. Normalitas Data Nilai Postes Kelas Eksperimen....

9

9

10

14

16

31

31

32

34

xI



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Nilai Pretes dan Postes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Kontrol. 47 

Lampiran 2. Nilai Pretes dan Postes Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas

Eksperimen...........................................................................................

Lampiran 3. Analisis Nilai Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Eksperime...........

Lampiran 4. Analisis Nilai Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelas Kontrol...............

Lampiran 5. Tabel Uji t............................................................................................

Lampiran 6. Dokumentasi Kegian Penelitian..........................................................

Lampiran 7. Usul Judul Penelitian............................................................................

Lampiran 8. Surat Keputusan Pembimbing Skripsi................................................

Lampiran 9. Permohonan Izin Penelitian ke Sekolah..............................................

Lampiran 10. Izin Penelitian dari Dinas Pendidikan, Pemuda, dan Olahraga

Palembang............................................................................................

Lampiran 11. Surat Keterangan Selesai Melaksanakan Penelitian..........................
Lampiran 12. Kartu Bimbingan..................................................................................

48
49
50
51
52
61
62
63

64
65
66

XI



ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap 
hasil loncat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 266 Palembang. 
Metode penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Pelaksanaan penelitian di SD 
Negeri 266 Palembang tahun pelajaran 2011/2012. Populasi penelitian siswa putra 
kelas V SD Negeri 266 Palembang tahun pelajaran 2011/2012 berjumlah 72 orang. 
Sampel penelitian dibagi dua kelas yaitu 36 siswa kelas eksperimen dan 36 siswa 
kelas kontrol. Penelitian dilakukan selama 6 minggu. Teknik pengumpulan data 
menggunakan tes lompat jauh gaya jongkok dan latihan skipping. Teknik analisis data 
menggunakan statistik uji t. Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan 
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan skipping terhadap hasil lompat jauh 
gaya jongkok pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 266 Palembang. Hal ini 
dibuktikan dari hasil thitung lebih besar dari ttabei (8,913 > 2,00) pada taraf signifikan 
5%. Pada siswa kelompok kontrol yang tidak diberi perlakuan ternyata tidak 
membawa pengaruh terhadap kelincahan siswa dibandingkan kelincahan siswa kelas 
eksperimen.

w» *

>t.*

Kata kunci: Skipping, lompat jauh gaya jongkok, siswa kelas V SD Negeri 266 ~
Palembang j.7 *A
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Lompat jauh termasuk salah satu materi yang diberikan kepada siswa kelas V. 

Pembelajaran lompat jauh ini merupakan salah satu cabang atletik untuk nomor 

lompat. Olahraga lompat jauh ini juga termasuk olahraga yang menggabungkan 

kecepatan, kekuatan, kelenturan, daya tahan, dan ketepatan. Hal ini dilakukan dalam 

upaya untuk memperoleh jarak lompatan sejauh-jauhnya.
Bagi siswa seusia sekolah dasar, olahraga lompat jauh tentu akan 

menyenangkan. Akan tetapi, kenyataan tersebut berbeda dengan siswa SD Negeri 266 

Palembang. Pada saat guru menyuruh siswa melakukan lompat jauh, sebagian bear 

siswa kurang mampu melakukan lompat jauh sehingga hasil lompatan siswa hanya 

mampu melakukan lompatan sejauh 2 meter.

Agar hasil lompatan dapat mencapai tujuan yang diinginkan, maka perlu 

diketahui beberapa faktor yang ikut berpengaruh dan menentukan keberhasilan 

seorang khususnya dalam cabang olahraga atletik. Faktor-faktor tersebut menurut 

Sajoto (1998:15) antara lain adalah sebagai berikut: 1) pengembangan fisik, 2) 

pengembangan teknik, 3) pengembangan mental, 4) kematangan juara. Salah satu 

unsur kondisi fisik yaitu latihan power atau daya ledak (Sajoto, 1998:17). Sedangkan 

latihan yang dapat meningkatkan explosif power (kekuatan daya ledak) antara lain 

adalah: 1) melompat memantul jauh ke depan atas (bounds), 2) loncat-loncat vertikal 

(hops), 3) melompat (jump), 4) lompat beijingkat (Jeaps), 5) langkah dekat (skips).

Dari berbagai latihan yang ditawarkan di atas peneliti memilih latihan 

skipping. Latihan ini dipilih karena siswa lebih suka dan sering melakukannya pada 

saat jam-jam istirahat di sekolah. Selain itu, dalam skipping dituntut agar mampu 

mengontrol kecepatan, irama gerakan, dan postur yang tepat. Latihan ini membantu . 
untuk meningkatkan cr. -konsentrasi dan memaksimalkan hasil r, latihan

. ^V i • f sZ5 c.-. . 5
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rhttp://duniafitnes.com).
Skipping atau dikenal sebagai rope skipping merupakan salah satu program 

Atletik Bocah yang dilaksanakan oleh Asosiasi Federasi Atletik Internasional (IAAF) 

guna memformulasikan suatu konsepsi baru tentang atletik yang secara unik 

disesuaikan dengan kebutuhan perkembangan anak. Setiap aktivitas harus 

memperhatikan akan pengalaman gerakan yang menyenangkan (enjoyable) yang 

dapat dilakukan dengan tuntutan fisik yang tidak terlalu tinggi tetapi mampu 

meningkat lompat jauh gaya jongkok anak.
Skipping bermanfaat untuk meningkatkan lompat jauh gaya jongkok kaki

selain memperkuat sistem

serta

kemampuan koordinasi antar anggota badan, 
kardiovaskular dan stamina. Berlatih skipping sekaligus melatih otot betis, paha,

internet:(Diaksesbahuabdominal, punggung, dada, dan 

http://ariefbov.multiply.com/ioumal, 2011).
Permainan skipping yang sangat popular di masa kecil sampai sekarang masih

menjadi salah satu favorit anak-anak. Skipping memberikan banyak manfaat bagi 

anak-anak atau siswa di sekolah. Selain kesenangan, permainan ini juga mendukung 

pertumbuhan fisik mereka. Hasil survey awal penelitian diketahui bahwa siswa SD 

Negeri 266 Palembang pernah melakukan skipping pada saat jam istirahat. Biasanya 

tali yang dipakai siswa adalah karet yang dianyam sehingga menjadi panjang. 

Tampaknya, permainan ini sangat disukai oleh anak perempuan. Soalnya, selama ini 

belum pernah melihat anak laki-laki main skipping. Mereka lebih senang main bola 

atau permainan lain yang banyak geraknya

SD Negeri 266 Palembang memiliki lapangan olahraga yang sempit yang 

berukuran 5x6 meter. Sarana dan prasana sekolah masih sangat terbatas. Oleh 

karena itu, sebagai alternatif olahraga yang diberikan salah satunya adalah skipping. 

Dipilihnya latihan skipping untuk melatih lompat jauh gaya jongkok anak. Dari 

pengamatan peneliti lompat jauh gaya jongkok anak masih kurang. Mereka tampak 

lesu ketika mengikuti latihan olahraga. Hal ini terjadi baik pada siswa laki-laki 

maupun perempuan. Kadang-kadang mereka malas melakukan gerakan-gerakan pada

http://duniafitnes.com
http://ariefbov.multiply.com/ioumal
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saat guru menyuruh melakukan pemanasan..
Bagi siswa permainan skipping sangat menyehatkan, semua badan aktif 

bergerak, dan siswa pun berkeringat. Kalau sudah begitu, badan siswa jadi enteng dan 

bugar. Dari kegiatan di atas tanpa terasa siswa yang pernah melakukan skipping 

sangat mempengaruhi lompat jauh gaya jongkoknya. Untuk menelitinya lebih jauh 

maka peneliti akan melakukan penelitian dengan judul: Pengaruh Latihan Skipping 

terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok pada Siswa Kelas V SD Negeri 266 

Palembang.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, dapat diidentifikasi masalah penelitian ini 

adalah sebagai berikut.

1. Hasil lompat jauh gaya jongkok siswa masih kurang.

2. Siswa tampak lesu ketika mengikuti latihan olahraga.

3. Para siswa kadang-kadang malas melakukan gerakan-gerakan pada saat guru 

menyuruh melakukan pemanasan.

1.3 Rumusan Masalah

Berlandaskan identifikasi di atas, masalah penelitian ini dirumuskan : 

"Apakah terdapat pengaruh latihan skipping terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa kelas V Sekolah Dasar Negeri 266 Palembang?"

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan skipping 

terhadap hasil loncat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SD Negeri 266 

Palembang.

1.5 Manfaat Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah dan tujuan penelitian di atas, hasil penelitian
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ini diharapkan dapat memberikan suatu sumbangan bagi pelatih/pembina di 

antaranya adalah:
a. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru Pendidikan Jasmani dalam mengajar 

lompat jauh di sekolah.

b. Sebagai bahan pertimbangan di dalam memilih aktivitas belajar khususnya latihan 

skipping bagi siswa kelas V sekolah dasar.

c. Sebagai bahan pertimbangan bagi kepala sekolah dalam membina/melatih siswa 

untuk mengikuti pembelajaran lompat jauh.
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